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The purpose of this thesis was to focus on various training methods to enhance
concentration in independent practice for musicians. The theoretical section ex-
plores concentration from perspectives of learning new material, motivation,
memory, memorization, and learning difficulties. Finding the state of flow, mind-
fulness, effective practice planning and incorporating breaks help improve con-
centration during practice session.

The thesis explores literary sources to provide background information and ap-
plies them to fit the musician’s practice session. The practice methods presented
in the work have been tested in practice.
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1 JOHDANTO

"Huippusuorituksen ja karismaattisen esityksen edellytyksena on hyva keskitty-
miskyky. Keskittyminen on huomion kiinnittymista siihen, mita tekee. Uppoutu-
mista itse asiaan.” (Joukamo-Ampuja E., Heiskanen J., Peltomaa M., Porander
K. & Arjas P. 2007/2008.) Soittotuntejakin tarkedmpaa on jokaisen muusikon ke-
hittymisen kannalta oma harjoittelu ja sen tehokkuus. Hyvaa keskittymiskykya
tarvitaan seka lavalla etta treenikopissa, jotta paras mahdollinen lopputulos eli
onnistunut esitys olisi saavutettavissa. Keskittymiskyky on siis erittain tarkea
taito, joka auttaa suoriutumaan tehtavista seka saavuttamaan tavoitteitamme.
Hyva keskittymiskyky pitda mielen seka ajatukset keskittyneina yhteen asiaan tai
tehtavaan ilman hajamielisyytta tai hairidita. Aina keskittyminen ei kuitenkaan ole
hyvaa ja ajatus harhailee. Aikaisemmin viittaamassani Taideyliopiston www-do-
kumentissa vaitetaan, etta keskittymista ei voi harjoitella minkaan tekniikan
avulla. Tama pitda varmasti osittain paikkaansa varsinkin jannittavassa esiinty-
mistilanteessa. Opinnaytetyoni kuitenkin kasittelee sita, voisiko keskittymista te-
hostaa erilaisilla harjoitusmetodeilla treenikopissa ja miten valttaa epakeskitty-
neita toistoja, jotka johtavat pahimmillaan soiton taaksepain menemiseen. Sano-
taan, etta keskittyminen on hyvan harjoittelun tarkeimpia edellytyksia ja sita on

tarkkailtava jatkuvasti.

Olen itse viulisti ja pohtinut tehokasta harjoittelua paljon opintojeni aikana. Haas-
teeksi ovat osoittautuneet keskittymisvaikeudet seka niihin liittyva ADHD-diag-
noosiepaily. Opinnaytetyossani esittelen erilaisia harjoitustekniikoita, jotka voivat
auttaa keskittymaan erilaisissa harjoitustilanteissa ja sopivat kokeiltavaksi kaikille
soittoa harjoitteleville itsenaisen tyoskentelyn tueksi. Jokainen soittaja on oma
yksilonsa, ja jokaiselle sopii vahan erilaiset tydskentelytavat. Metodeja voi sovel-
taa helposti muihinkin soittimiin kuin viuluun. Keskittyminen on synnynnainen
taito, jota ei voi harjoitteilla kehittaa, sita voi kuitenkin oppia kanavoimaan oikein

erilaisilla metodeilla.



2 OPPIMAAN OPPIMINEN

Itsenadisen soiton harjoittelun tehtavana on omaksua ja oppia soittotunneilla kay-
tyja asioita ja integroida niitd omaan soittoon. Korkeammalla tasolla muusikko
opettaa harjoitustilanteessa itsedan ja tunnistaa kehitettavia asioita omassa soi-
tossaan seka keksii niihin toimivia harjoitusmetodeita. Tama on erittain hyvaa
keskittymista vaativaa, ja monesti hyva kehittyminen harjoitellessa tyrehtyy sii-
hen, etta keskittyminen ei ole ollut tarpeeksi hyvalla mallilla. Harjoitellessa hyvan
keskittymisen lisaksi on myos tunnistettava omat oppimistavat seka opeteltava

oppimaan ja opettamaan itseaan.

Keskittymista harjoiteltavaan tehtadvaan parantaa huimasti se, etta tietda omasta
oppimisestaan ja oppimistaktiikoistaan enemman. Parhaita tapoja oppia on
nahda, kuunnella ja tehda (Ringom, 1994, 14.) Viulunsoiton harjoittelussa nakoé-
aistia voi kayttaa oppimisen valineena esimerkiksi peilin kautta, josta voi itse
opettaa itselleen soittoasennossa tapahtuvia muutoksia. Nakdaistia voi kayttaa
hyddyksi myds nuottikuvan kanssa esimerkiksi teoksen ulkoa opettelun tukena.
Visualisoida voi myds mielikuvituksen avulla, joka harjoittaa muistiamme (Rin-
gom, 1994, 22.) Jonkin ulkoa opeteltavan teoksen muistamista voi helpottaa esi-
merkiksi siihen mielikuvituksella visualisoitu tarina tai jokin paikka. Myds nuotin
varittdminen esimerkiksi tietyssd kohdassa tapahtuvan tunnetilan muutoksen
kohdalla tunnetilan variseksi tai muuta huomion arvoista korostamaan voi ohjata
harjoittelua ja siind huomion kohdentamista haluttuun suuntaan. Colour Strings -
alkeismetodissa varikoodataan viulun kielet eri vareilla (G-kieli vihrea, D-kieli pu-
nainen, A-kieli sininen, E-kieli keltainen) soiton helpottamiseksi ja nuottien luke-
misen nopeuttamiseksi, joten erilaisten varien merkitys soitonharjoittelussa on

suuri (Fennica Gehrman. Colourstrings Violin ABC.)

Kuuntelua muusikot kayttavat oppimisvalineena vaistamattakin paljon, silla omaa
soittoa pitaa kuunnella kriittisella ja tarkalla korvalla harjoitellessa, jotta sita voi
kehittaa. Aina kuitenkaan soittaessa oman soiton kuuntelu ei ole tehokasta, silla
siind ei valttamattd huomaa tai kuule kaikkea, koska keskittyy vasemman ja oi-
kean kaden liikeratoihin. Tehokas harjoitusmetodi on nauhoittaa tai kuvata omaa
soittoa, jolloin huomion pystyy keskittdamaan aivan taysin pelkastaan kuuntelemi-
seen ja itsensa opettamiseen tilanteen ulkopuolelta.



Itsenainen soiton harjoittelu on paaasiassa tekemista, mutta tatakin oppimistapaa
voi varioida eritavoin. Miksi tehda vain soittamista, kun oppimista voi tehostaa
tekemalla jotain muuta samalla. Esimerkiksi rauhallinen kavely vaikeaa kohtaa
harjoitellessa saa huomion jakaantumaan muualle ja soittaminen voi rentoutua,
kun ei keskity vain vaikeaan harjoiteltavaan asiaan. Rytmi kasitteena sisaltaa
nelja asiaa, jotka auttavat meita oppimaan: 1. Liikkuminen tuo aivoihin happea,
joka auttaa meita pysymaan keskittyneena 2. Ollessamme rytmisessa liikkeessa
aivoissa tapahtuu kokonaisajattelulle myonteista toimintaa 3. Luovuus voimistuu
rytmista. Yksitoikkoinen fyysinen aktiviteetti synnyttda uusia ideoita ja kehittaa
ratkaisuja ongelmiin. Esimerkkeina tasta ovat holkka, kavely jne. 4. Rytmitaju aut-
taa meitd muistamaan paremmin. Jos jokin asia, esimerkiksi numerosarja, on
lausuttu tietyssa rytmissa, se on helpompi muistaa (Ringom, 1994, 22.) Metro-
nomin hyodyt harjoitellessa ovat kiistattomat, mutta metronomista voi olla hyotya
myos keskittymisen ja oppimisen nakokulmasta, vaikka sita ei tarvitsisi jonkin
kohdan tempossa pysymiseen. Tasainen rytmikas naputus saa ajatukset foku-
soitumaan johonkin muuhunkin harjoiteltavaan asiaan, kuin vain rytmissa soitta-

miseen. Esimerkiksi vibratoa tai ulkoa opettelua voi harjoitella metronomin tahtiin.

2.1 Motivaation tarkeys oppimisessa ja keskittymisessa

Tamanhetkisen oppimismotivaatiotutkimuksen valossa on useita keskeisia oppi-
mismotivaation teorioita. Naissa teorioissa tarkastellaan motivaatiota minakuvan,
kiinnostuksen, muiden ihmisten merkityksen ja tunteiden nakdkulmista. Suosituin
oppimismotivaatioteoria on talla hetkella Ryanin ja Decin (2017) itsemaaraamis-
teoria. Taman teorian mukaan opiskelijat motivoituvat eniten siita, etta he voivat
itse vaikuttaa ja paattaa asioista. Motivaattorina toimii oma sisainen motivaatio
opeteltavaa asiaa kohtaan. Taman teorian mukaan muita motivaation perustar-
peita on merkityksellisyyden tunne, yhteenkuuluvuus seka kompetenssi, eli oma
osaaminen ja asiantuntijuus. Harjoittelun nakokulmasta tallaista motivaatiota
voisi luoda esimerkiksi kavereille session paatteeksi jarjestetty lyhyt "konsertti”,

jossa voi soittaa lyhyenkin patkan harjoiteltua asiaa matalalla kynnyksella. Talloin
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harjoitteluun tulee mukaan yhteisollisyytta seka vastavuoroisesti oman osaami-
sen lisaamista, jos soittokaverikin haluaa esitella jotain harjoittelemaansa, johon

voi antaa palautetta.

Toisena keskeisena oppimismotivaatioteoriana voidaan pitaa Ecclesin (2004; Ec-
cles & Midgley, 1989) odotusarvoteoriaa. Tama teoria kasittelee opiskelijoiden
odotuksien vaikutusta eri tilanteissa selviamiseen. Tama seka opiskelijoiden ar-
vostamat asiat luovat pohjan oppimiselle odotusarvoteorian mukaan. Opiskelijan
minapystyvyyskasitteet ovat siis isossa roolissa motivaation kannalta. Jos opis-
kelija kokee olevansa hyva ja kykeneva tekemaan jonkin asian, han myods luo
itselleen parempaa motivaatiota suorittaa se, kun taas painvastoin ahdistus, riit-
tamattdmyyden tunne ja ajan vieminen joltain kiinnostavalta asialta sydvat moti-
vaatiota. Tarkeaa on myds kiinnostus tehtavaa kohtaan, henkilokohtainen merki-
tys ja tulevaisuuden hyotyarvo. Teoriaa voidaan hydodyntaa oman harjoittelumo-
tivaation kohentamisena esimerkiksi luomalla itselleen tietoisesti sellaiset olosuh-
teet, etta ikavaankin tehtavaan saa itsensa motivoitua. Esimerkiksi tulevaisuuden
hyotyarvoa voi miettia harjoitellessa nain: Teen tylsalta tuntuvia vibratoharjoituk-
sia, koska tiedan tarvitsevani jatkuvampaa ja soivempaa vibratoa konsertossa,

jonka haluan joskus soittaa.

Kolmas kasittelemani oppimismotivaatioteoria on Dweckin kehittelema tavoiteo-
rientaatioteoria. Taman teorian mukaan opiskelijat jakaantuvat minasuuntautu-
neisiin ja tehtavasuuntautuneisiin motivoitujiin. Tehtavasuuntautunut on kiinnos-
tunut itse tehtavasta, kun taas minasuuntautunut motivoituu ajatuksesta osoittaa,
etta on parempi kuin muut. Tehtavasuuntautuneet opiskelijat uskovat, etta kykyja
VOi oppia ja omia ominaisuuksiaan voi kehittad seka oppia omista erehdyksis-
taan. Minasuuntautuneet opiskelijat taas ajattelevat, etta kykyja joko on tai ei ole-

ja niita ei voi kehittda. Tamankaltainen ajattelutapa usein tuhoaa motivaatiota.

Neljas huomionarvoinen oppimismotivaatioteoria on vaatimusten ja voimavaro-
jen merkitys oppimiselle ja hyvinvoinnille (Salmela-Aro & Upadyaya, 2014.) Ta-
man teorian mukaan vaatimusten ja voimavarojen suhde motivoi opiskelijaa. Jos
vaatimukset ylittavat voimavarat, oppiminen hankaloituu, ja seuraa hyvinvoinnin
haasteita. Taman teorian pohjalta tarkeaa olisi harjoittelumotivaation kannalta
osata tutkia omia voimavarojaan ja jaksamistaan ja tehda niiden pohjalta omat
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vaatimukset eli tavoitteet pitkalla tahtaimella seka ihan paivakohtaisesti. Jos yli-
kuormittuneena yrittaa liilan kovalla vaatimustasolla harjoitella, se syo automaat-
tisesti motivaatiota, mika nakyy harjoitellessa huonona keskittymisena. (Salmela-
Aro, 2018, 10-13.)

Jotkut soitonharjoittelussa harjoiteltavat asiat ovat tylsia, mekaanisia, raskaita tai
vaikeita. Talloin motivaation I0ytaminen voi olla haastavaa ja motivaation puuttu-
minen vaikuttaa suoraan heti keskittymisen tehokkuuteen. Usein luokittelemme
asiat, jotka hallitsemme hyvin mielenkiintoisiksi, ja haastaviksi ja tylsiksi asiat,
joista meilta puuttuu tietoa tai joista saamme kriittista palautetta. Kuitenkin mei-
dan sisainen asenteemme asiaa kohtaan ratkaisee. Jos asian muuttaa myon-
teiseksi, se lisdd motivaatiota, jolloin annamme asiaa kohtaan ylimaaraisen pa-

noksen. Tama taas vaikuttaa suoraan keskittymiseen (Ringom, 1994, 28.)

2.2 Harjoittelun suunnittelu

Harjoitussuunnitelman tekeminen, tavoitteiden asettaminen seka aikataulusuun-
nittelu on tarkeaa motivaation kannalta. Se myds helpottaa huomattavasti keskit-
tymistamme, jos olemme etukateen suunnitelleet harjoitussession kulun. Tar-
keda on myos asettaa sellaiset tavoitteet, jotka on mahdollisia itse saavuttaa.
Motivaation kannalta on parempi yllattya harjoittelun paatteeksi positiivisesti
isommasta maarasta saavutettuja asioita kuin pettya. Jos tavoitteet suunnittelee
niin, ettd huonoimpanakin harjoittelupaivana pystyy saavuttamaan suunniteltuja
asioita, motivaation ja itsepystyvyyden romahtamisen riski on pienempi (Ringom,
1994, 39-59.) Harjoitussuunnitelma kannattaa tehda niin, ettd on jokin tavoite,
esimerkiksi tutkinto. Sen jalkeen asettaa tutkinnolle valitavoitteita, esim. konsert-
teja, ja suunnittelee, milloin minkakin kappaleen tulisi olla valmis tai missa kun-
nossa. Taman jalkeen voi tehda tarkemman viikkosuunnitelman yhdistettyna mui-
hin menoihin kalenterissa, ja kaikkein tarkin kohta on paivakohtainen suunni-
telma, joka sisaltaa myos omat tavoitteet ja metodit. Erilaisia harjoituspaivakirja-
pohjia 16ytyy netista, seka sellaisia voi myds ostaa. Kuitenkin sellainen on helppo

tehda myos itse yhdistettyna omaan paivittaisessa kaytdssa olevaan kalenteriin.
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2.3 Harjoittelun tauottaminen

Harjoittelun tauottaminen on erittain tarkea osa keskittymisen kannalta. Vaikka
yksilOlliset erot ovat suuria, aivotutkijoiden mukaan (ultradian-rhythms-tutkimus)
ihminen jaksaa keskittya tehokkaasti yhteen asiaan noin 90—-120 minuuttia, minka
jalkeen lepoa tarvitaan noin 20—-30 minuuttia. Soittoa harjoitellessa keskittyminen
on kuitenkin niin intensiivista ja kokonaisvaltaista, joten ei ole ihmekaan, vaikka

aivot vasyisivat lynyemmassakin ajassa.

Francesco Cirillon 1980-luvun loppupuolella kehittdma Pomodoro-tekniikka on
erittain hyva ajanhallintametodi, jota voi kayttaa harjoittelun tauottamisen apuna.
Pomodoron idea tiivistettyna on isojen kokonaisuuksien sijaan tyoskentelyajan
pilkkominen 25 minuutin patkiin ja jokaisen patkan jalkeen pienen tauon pitami-
nen. Jokaisen neljan 25 minuutin patkan jalkeen kuuluu pitaa pidempi tauko.
Tama tehostaa harjoitteluamme lyhyen harjoittelupatkan aikana, silla tiedamme
saavamme kohta tauon ja rajallinen aika motivoi tekemaan tehokkaasti. Tauotta-
minen vahentad myos stressia ja uupumusta. Jokaiselle 25 minuutin patkalle
kannattaa myds miettia valmiiksi jonkin tavoite tai spesifi harjoiteltava asia, ja
harjoittelupaiva kannattaa suunnitella etukateen niin, etta paivan harjoiteltavat
asiat on suunniteltu jarkevasti Pomodoro-jaksoihin. Jos on taipumusta keskitty-
misvaikeuksiin tai on muuten huono paiva, voi harjoitella myds lyhyemman pat-
kan kerrallaan. Itse olen hankalina paivina kayttanyt 10 minuutin harjoittelupat-
kaa, jonka jalkeen olen pitanyt 5 minuutin mittaisen tauon. Olen kokenut sen erit-
tain tehokkaaksi tavaksi saada pienia kokonaisuuksia haltuun esimerkiksi jotain
kappaletta ulkoa opetellessa. Itselleni ulkoa opettelu on rankkaa, seka siihen on
vaikea keskittya, mista syysta jaksan paremmin paneutua tehtavaan lyhyemman
ajanjakson verran. Aikaa voi Pomodoro-jaksoissa ottaa puhelimen halytyksella,
mutta olemassa on myos sovelluksia tai jos halytysaanet tuntuvat epamiellytta-
viltd, voi ottaa kayttdédn myos eri minuuttimaaran kestavia tiimalaseja. Keskitty-
mista voi Ioytaa myos hiekan valumista seuraamalla samalla kun harjoittelee jo-

tain tehtavaa.

2.4 Flow-tila
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Flow-tila on taydellisen keskittymisen tila, jossa henkil6 on taysin uppoutunut teh-
tavaan tai toimintaan ja on saavutettavissa, jos tavoitteiden selkeys ja haasta-
vuus ovat sopivassa tasapainossa. Flow-tilassa aika tuntuu pysahtyvan ja henkilo
kokee onnistumisen tunnetta, tilanteen hallintaa seka kokemusta siita, etta silla
hetkella tehtava tyo on palkitsevaa. Taman tilan saaminen olisikin optimaalista
harjoitustilanteessa, ja vaikka sen saavuttaminen ei aina olisikaan mahdollista,

on siihen silti hyva pyrkia.

Csikszentmihalyi on Flow-teorian luoja ja ensimmainen henkild, joka tutki sita.
Han kuvailee kahdeksaa ominaisuutta, jotka Flow-tilan luomiseksi tarvitaan, tai
jotka ovat seuraamuksia siita: taysi keskittyminen tehtavaan, tavoitteiden sel-
keys, palkinto ja valiton palaute, ajan muutos (nopeutuminen tai hidastuminen),
kokemus siita, etta tilanne on itsessaan motivoiva, vaivattomuus, balanssi haas-
teen ja taitojen valilla, itsetietoisuuden katoaminen tehtavaan uppoutumisen
myota ja tunne siita, etta on tehtavan ylapuolella. Flow-kokemuksen syntymiselle
siis taytyy olla optimaaliset olosuhteet. Seuraavia Csikszentmihalyin Flow-teorian
pohjalta luomiani vinkkeja noudattamalla flow-tilaan paasy harjoitustilanteessa

voi helpottua.

1. Aseta selkeat tavoitteet: Harjoitussession tavoitteet pitaisi suunnitella niin,
etta tavoitteet ovat tarpeeksi haastavia mutta kuitenkin saavutettavissa
olevia oman taitotason rajoissa.

2. Luo keskittymista helpottava ymparistd: Harjoitustilan tulisi olla mahdolli-
simman rauhallinen, viintyisa seka vahan arsykkeita sisaltava. Esimerkiksi
puhelimesta kannattaa ottaa aanet pois paalta, jotta tehtavaan uppoutu-
minen ei keskeytyisi.

3. Etsi sopiva haastetaso: Mieti, onko tehtavasi lilan helppo tai vaikea ja pyri
l6ytamaan harjoitellessa tasapaino taitojen ja haasteen valilla.

4. Keskity hetkeen: Kaikki huomio taytyy antaa toiminnalle, johon on syven-
tynyt. Kaikki muut ajatukset ja hairidtekijat pitaisi pyrkia sulkemaan pois.
Keskity siihen, mita juuri silla hetkella tapahtuu ja miten voit parhaiten suo-
riutua harjoituksesta.

5. Haasta itseasi kehittymaan ja nauti prosessista: Pitkalla aikavalilla itsensa

haastaminen ja uusien harjoittelutapojen |0ytaminen auttaa yllapitamaan
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flow-kokemuksia. Lopputulosta ei saisi liikaa miettia vaan keskittya nautti-

maan jokaisesta hetkesta matkan varrella.

Jokainen harjoittelija on kuitenkin yksild, ja flow-tilan kokemus ja siihen paasemi-
nen voi vaihdella paljonkin yksilokohtaisesti. Siksi tapoja tehostaa keskittymista

on useita, koska kaikille ei mitenkaan toimi kaikki.

2.5 Mindfulness

Keskittymiskykya voi joissain tapauksissa parantaa harjoittamalla tietoista lasna-
oloa eli mindfulnessia. Se voi auttaa tiedostamaan hetkessa tapahtuvat tunteet,
ajatukset ja aistimukset ilman, ettd annamme niiden vaikuttaa hairitsevasti mei-
hin. Tama auttaa meita keskittymaan paremmin ja palauttamaan huomiomme ta-
kaisin tehtavaan ajatusten harhaillessa. Mindfulnesista voikin olla siis suuresti
apua ja hyotya muusikolle harjoittelu seka esiintymistilanteessa. Itselleni henkilo-
kohtaisesti nama harjoitteet eivat toimi, silla koen suuresti vaikeuksia keskittya
niihin. Kuitenkin tieteellisesti on todistettu mindfulness-harjoittelun parantavan joi-
denkin ihmisten keskittymiskykya, hyvinvointia, luovuutta, seka tydomuistia stres-
saavissa tilanteissa. (Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong & Gelfand. 2010, 54-64.)
Mindfulnesin harjoittaminen auttaa nopeuttamaan myos huomion siirtamista ta-
kaisin tehtavaan. (Mrazek, Franklin, Philips, Braid & Schooler. 2013, 776-781.)

Tassa on yksinkertainen keskittymisharjoitus, jota on helppo kokeilla arjen kes-
kella.

1. Etsi rauhallinen ja hairioton paikka, jossa voi istua mukavasti.

2. Sulje silmasi ja hengita hetki syvaan ja rauhallisesti. Etsi ja tunnista hen-
gitykseesi luonnollinen rytmi.

3. Kiinnitd huomiosi hengitykseesi. Huomaa, miten ilma virtaa sisdan ja ulos
kehostasi. Keskity keuhkojen liikkeisiin hengittaessasi.

4. Anna ajatustesi ja tuntemustesi tulla ja menna ilman, etta tartut niihin. Jos
huomaat, ettd mielesi harhailee, palaa lempeasti takaisin hengityksen
tarkkailuun.

5. Jatka harjoitusta muutaman minuutin ajan tai niin pitkaan, kun tuntuu hy-

valta.
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Itsellani haasteeksi tata harjoitusta tehdessa tulee levottomuus ja vaikeus keskit-
tya harjoitteeseen. Apua tahan ongelmaan voi loytaa kuitenkin ohjatuista harjoit-
teista. Erilaisia ohjattuja mindfulness-harjoitteita keskittymisen parantamiseksi
voi |6ytaa seuraavilta nettisivuilta ja sovelluksista:

https://www.headspace.com/

https://www.calm.com/



https://www.headspace.com/
https://www.calm.com/
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3 MUISTAMINEN JA ULKOA OPPIMINEN

"Muistilla yleensa tarkoitetaan ihmisten kykya varastoida tietoa muistiin, pitaa
mielessa ja palauttaa mieleen aikaisemmin opittuja tietoja.” (Kauppila, 2015, 17.)
Ihmisen muisti jaetaan sensoriseen (aistimuisti), pitkakestoiseen ja lyhytkestoi-
seen muistiin. Harjoitellessamme esitettavia kappaleita ulkoa on tavoitteenamme
saada asiat pitkaaikaiseen muistiin. Tosin ennen sita tieto tallentuu lyhytkestoi-
seen tyodmuistiin, josta se sitten siirtyy tarpeeksi toistoja saatuaan pitkakestoisen
muistin puolelle. Sensorista muistia voi kayttaa ja hyodyntaa apuna ulkoa opetel-
lessa. Muusikot voivat hyodyntaa nakomuistia niin, etta pyrkivat painamaan mie-
leen nuottikuvaa tai sitten opetella kuulomuistin avulla toistamaan kuultuja patkia.
Myos tuntomuisti on muusikolle erittdin tarkea apuvaline ulkoa opetellessa, silla
kun on tarpeeksi toistoja takana, sormet muistavat tuntomuistin avulla, minne
menna, vaikka tuntuu soittaessa silta, ettei muista mita tulee seuraavaksi. Muis-
taminen ja ulkoa oppiminen vaativat harjoitellessa aarimmaista keskittymista, jo-
ten hyvat metodit muistamisen tueksi auttavat myos keskittymista harjoittelutilan-

teessa.

Aivojen hyvinvoinnista huolehtiminen auttaa parantamaan muistia ja keskitty-
mista sekd myoOs estamaan muistisairauksia. Tutkimusten mukaan seuraavista
seikoista on esimerkiksi ennaltaehkaisevaa apua muistisairauksien ehkaisemi-

sessa, seka myos muistin parantamisessa:

Hyva ravinto ja terveellinen ruokavalio
Liikunta

Muistitreenit

Hallinnassa oleva kolesteroli
Tupakoimattomuus

Alkoholin kayton lopettaminen
Hallinnassa oleva verenpaine
Ylipainon pudottaminen

Diabeteksen estaminen

= © © N o o bk~ w b=

0.Hyvat elamantavat
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3.1 Vinkkeja kappaleen ulkoa opettelun tueksi

Oppimistapoja on yhta useita kuin on muusikoita. Serialisti oppii ulkoa asiat sen
kautta, ettd ensin opettelee yksityiskohdat ja hahmottelee sen jalkeen kokonai-
suuden. Kappaleen ulkoa opettelussa tama tarkoittaa siis ensin pienten hanka-
lempien yksityiskohtien ulkoa opettelua ja sitten helpommin muistettavien kohtien
lisaamista niiden ympairille. Holistista oppimistrategiaa kayttavat painvastoin taas
hahmottavat ensin kokonaisuuden ja jatkavat sen jalkeen yksityiskohtien raken-
tamista. Tama voi musiikin saralla tarkoittaa esimerkiksi kappaleen muotoraken-
teen opettelua ennen yksityiskohtiin paneutumista. Jatkuva kertaaminen auttaa
my0Os painamaan mieleen asioita. Opittavan kappaleen jakaminen osiin ja pilkko-
minen pieniksi helpottaa myds ulkoa opettelua. Esimerkiksi Bachin sooloviulute-
oksia kannattaa opetella ensin tahdin patkissa, sitten pidentaa tahdit kokonaisiksi
fraaseiksi ja myohemmin isommiksi kokonaisuuksiksi. Paivassa ei myodskaan
kannata opetella liian monta uutta kohtaa ulkoa, silla ihmisen tyomuistin kapasi-

teetti on rajallinen. Jatkuvan uuden panttaamisen sijaan kertaus on opintojen aiti.

Niin kuin kauppalistoihin tai muistettaviin numerosarjoihinkin, voi myos ulkoa ope-
teltaviin kappaleisiin opetella muistisaantoja. Ne voivat olla esimerkiksi musiikilli-
sissa taitekohdissa olevien nuottien aloitusaania (esim. AHA= ensimmaisen pat-
kan aloitusaani on A, toisen H ja kolmannen taas A.) Muistettavat melodiat voi

mya0s visualisoida mielessa kuviksi, joka voi auttaa helpottamaan muistamista.



16

4 OPPIMISVAIKEUDET

Oppimisvaikeudet ovat tilanteita, joissa opiskelijalla on hankaluuksia omaksua ja
soveltaa uutta tietoa tavanomaista hitaammin, eri tavalla tai vaikeammin kuin ika-
toverinsa. Oppimisvaikeudet ovat yllattavankin yleisia, silla Erilaisten Oppijoiden
Liiton mukaan noin 10-20 % vaestdsta karsii jonkinlaisista oppimisvaikeuksista.
Oppimisvaikeudet voivat ulottua erilaisiin oppimisalueisiin, kuten lukemiseen,
matematiikkaan, kirjoittamiseen, kielenkasittelyyn tai keskittymiseen. Nama vai-
keudet ovat usein monen tekijan summa ja niihin voi vaikuttaa mm. perinnéllisyys,
neurologinen poikkeavuus, aivojen toimintahairié tai ymparistoétekijat. Oppimis-
vaikeudet eivat ole alykkyyden tai motivaation puutetta, vaan erityinen haaste

oppimisessa.

Yleisimpia oppimisvaikeuksia ovat esimerkiksi ADHD (tarkkaavuus- ja ylivilk-
kaushairid, dysleksia (lukivaikeus), dyskalkulia (matematiikan vaikeus) ja hah-
mottamisen vaikeudet. Kaikki oppimisvaikeudet luonnollisestikin hairitsevat har-
joitteluun keskittymista, ja ladkehoito tai ammattilaisen antamat yksil6lliset arjen
selviytymisohjeet ja tuki ovat varmastikin kaikissa tapauksissa tarpeellisia. On-
neksi kuitenkin on kehitelty metodeja ja toimintamalleja, miten oppimisvaikeudet

voi ottaa huomioon myads itse harjoittelua suunnitellessa.

41 ADD JA ADHD

ADD:n (Attention Deficit Disorder) ja ADHD:n (Attention Deficit Hyperactivity
Disorder) oireisiin kuuluvat lyhytkestoinen huomio, keskittymisen vaikeus, hel-
posti harhautuminen ja huono impulssikontrolli. ADD- ja ADHD-muusikot karsivat
harjoittelussa seka paivittaisessa elamassa keskittymisvaikeuksista, mutta sen
lisdksi heidan taytyy olla erittdin sitoutuneita harjoiteltavaan asiaan, johon auttaa
nopeatempoisuus ja mielenkiinnon yllapitaminen esimerkiksi soittotunneilla. (Me-
lago, Kathleen A. 2014.) Harjoitellessa kannattaa pitaa ylla siis tarpeeksi nopea
tempo, ja esimerkiksi aikaisemmin mainitsemaani Pomodoro-tekniikkaa voi kayt-
taa lynyemmille ajanjaksoille, jotka jaksaa keskittya loppuun saakka. Esimerkiksi
hyva rytmitys voisi olla 10 minuuttia jonkun asian harjoittelua ja sitten 5 minuutin

tauko. Jokaiselle 10 min sessiolle voi paattaa jonkun tietyn erityylisen tehtavan.
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Amerikan psykiatrien liitto identifioi kolme alakategoriaa ADHD:lle. Ne ovat paa-
asiassa tarkkaamattomuusoireita sisaltava tyyppi, paaasiassa hyperaktiivisuutta
ja impulsiivisuutta sisaltava tyyppi ja yhdistelmatyyppi, jolla on seka tarkkaamat-

tomuusoireita etta hyperaktiivisuutta ja impulsiivisuutta.

4.1.1 Harjoitusmetodeita ADHD ja ADD-oireiselle

ADD ja ADHD oireiselle Suzuki Triangel -blogi ehdottaa seuraavia harjoitusme-
netelmia; Nopea tempoisuus harjoitussession aikana. Sessioon olisi hyva myoés
suunnitella aina enemman aktiviteettia, kuin luulet tulevasi tarvitsemaan. Tutki-
musten mukaan liike harjoitellessa auttaa keskittymaan paremmin (University of
Central Florida. 2015). Itse olenkin kayttanyt usein harjoitellessani esimerkiksi
pyorivia rullatuoleja tai kavellyt edestakaisin huonetta. Liiketta harjoitteluun saa
myos hyvin elaytymalla itse musiikkiin. Uuden tuntu auttaa pitamaan mielenkiin-
toa ylla. Siispa jokaiseen harjoitussessioon olisi hyva lisata jotain uutta, esimer-
kiksi uusi etydi tai tekninen harjoite, uudenlainen harjoituslahestymistapa tai uusi
tila tai huone. Blogi ehdottaa myds harjoittelusession struktuurin suunnittelua etu-
kateen seka kannustaa asettamaan ajastimia jonkun tehtavan suorittamiseen.
Myés fyysisesti taululle tehtavalistan kirjoittaminen ja niiden suorittamisen jalkeen
rasti ruutuun voi auttaa hahmottamaan harjoitussession kulkua. Blogi suosittelee
my0s jonkin fyysisen pisteen luomista, johon voi keskittya. Tammadinen voi olla
vaikka varikas muistilappu jousessa tai jokin kiintopiste huoneessa. My0s pienen
pisteen piirtaminen kateen voi auttaa keskittymaan jonkin teknisen asian opette-

lun muistamista. (Goodner, 2018.)
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5 POHDINTA

Opinnaytetyoni lopputuloksena voin pitaa sita, etta keskittymiskyvyn harjoitteluun
liittyy monenlaisia nakdkulmia ja teorioita. Paateemoina minulla on ollut oppimis-
tekniikoiden opetteleminen, harjoitussuunnitelman tekeminen, harjoittelun tauot-

taminen, keskittymisharjoitukset ja Flow-tilan I0ytaminen.

Keskittymiskykya on mahdollista harjoitella tehokkaammaksi. Vaikka jotkut ihmi-
set keskittyvat luonnostaan helpommin, on silti jokaisella mahdollisuus kehittada
ja vahvistaa omaa keskittymiskykya toimivien metodien seka saannollisten kes-
kittymisharjoitteiden avulla. Huomionarvoista on kuitenkin se, etta keskittymisky-
vyn kehittdminen vaatii johdonmukaisuutta ja karsivallisyytta eivatka tulokset valt-

tamatta nay valittomasti.

Eniten itseani ovat hyodyttaneet |oytamistani metodeista Pomodoro-tekniikka,
joka on ollut erittdin mullistava tekija itsenaisen harjoitteluni struktuurin rakenta-
misessa. Minulla on yleensa paljon hankalia harjoittelupaivia, jolloin keskittymi-
nen on erittdin vaikeaa. Sellaisina paivina olen l6ytanyt suuresti apua harjoitus-
session patkimisesta lyhyempiin osiin. Pomodoro-tekniikka pitaa hyvaa huolta
taukojen toteutumisesta harjoittelusession aikana, mika on kohdallani parantanut

huomattavasti keskittymista.
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